
 

       

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

  

  
 

毎食１～２品野菜料理を 

とりましょう 

１食の目安：両手１杯分 

 

 

 

 

片手１杯分または小鉢１つ分を目安に 

１食で１～２品組み合わせる 

 

 

 

生野菜 加熱した野菜や小鉢など 

野菜３５０ｇはこのくらい 

福島県相双保健福祉事務所 健康増進課 


